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OZET
YUKSEK LISANS TEZI
UNIVERSITE OGRENCILERINDE FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI iLE
YASAM DOYUMU ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI
Semih UBEYLI

2025, 56 sayfa

Tez Damismani: Dr. Ogretim Uyesi Tolga ALTUG

Calismamizda tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam
doyumu arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmistir. Bu ¢alismada arastirmacilar
tarafindan gelistirilen “Kigisel Bilgi Formu”, Giir (2021) tarafindan Tiirkge’ ye
uyarlanan “Fiziksel Aktivite Olgegi-2” ve Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirkce
’ye uyarlanan “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Calismamizda nitel arastirma
yontemlerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calismamizin evrenini
Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi 6grencileri olusturmaktadir. Calismamizda elde
edilen bulgulara gore fiziksel aktivite 6l¢eginden elde edilen metabolik esdeger (MET)
degerleri ile yasam doyumu toplam puanlart arasinda anlamli bir iliskiye
rastlanmamustir. Cinsiyet degiskenine géore MET degerlerinin erkeklerde daha ytiksek
oldugu tespit edilmistir. Fakiilte/yliksekokul degiskenine gore Spor Bilimleri
ogrencilerinin Eczacilik, Egitim ve Yabanci Diller 6grencilerinden daha fazla MET
degerine sahip oldugu tespit edilmistir. Fakiilte/yiiksekokul degiskenine gdre Islami
[limler 6grencilerinin yasam doyumunun Saglik Bilimleri 6grencilerinden yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilima gére MET puanlar1 ve
yasam doyumu puanlart anlamh farklilik gostermis olup farklilasmanin diizenli
fiziksel aktiviteye katilanlar lehine oldugu tespit edilmistir. Yas degiskenine gore MET
puanlar1 ve yasam doyumu puanlar ile iliski tespit edilmemis olup VKI ile orta
diizeyde pozitif iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Diger degiskenlere gore anlaml

farklilasma tespit edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, yasam doyumu, yasam tatmini, 6znel iyi olus
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ABSTRACT
MASTER’S THESIS
RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICALACTIVITY LEVEL AND LIFE
SATISFACTION IN UNIVERSITY STUDENTS
2025, 56 pages

Semih UBEYLI

Thesis Advisor: Dr. Ogretim Uyesi Tolga ALTUG

Our study aimed to investigate the correlation between physical activity levels
and life satisfaction among university students. The instruments utilized included the
"Personal Information Form" developed by the researchers, the "Physical Activity
Scale-2" adapted into Turkish by Giir (2021), and the "Life Satisfaction Scale" adapted
into Turkish by Dagli and Baysal (2016). In our study, the relational screening model,
one of the qualitative research methods, was used. The universe of our study consists
of Agr1 ibrahim Cegen University students. The results indicated no significant
correlation between the metabolic equivalent (MET) values derived from the physical
activity scale and the overall life satisfaction scores. Gender-based analyses revealed
that MET values were predominantly higher among male participants. Moreover,
comparisons by faculty/college illustrated that students in Sports Sciences exhibited
greater MET values than their counterparts in Pharmacy, Education, and Foreign
Languages. Additionally, it was identified that students in Islamic Sciences reported
higher life satisfaction compared to those in Health Sciences. In terms of regular
physical activity engagement, significant differences were observed in both MET
scores and life satisfaction scores, favoring individuals who participated in regular
physical activity. No correlations were identified between MET scores and life
satisfaction scores in relation to age; however, a moderate positive relationship was
noted with body mass index (BMI). No significant difference were observed

concerning the other variables.

Keywords: Physical activity, life satisfaction, satisfaction of life, subjective wellbeing
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ONSOZ ve TESEKKUR

Yiiksek lisans siirecimde destegini esirgemeyen, bilgisiyle ve enerjisiyle siirece
sonsuz katkilar saglayan, caligmalarim esnasinda siirekli olarak motivasyonu, ¢aligma
etigi ve yardimlariyla yol gdsteren danismanim Saym Dr. Ogretim Uyesi Tolga
ALTUG?’ a tesekkiirii borg bilirim.

Calismalarim, lisans ve yiiksek lisans egitim siirecinde katkilarin1 eksik
etmeyen Spor Bilimleri Fakiiltesi 6gretim gorevlilerine ve Deniz SAGLAMTAS’ a
tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her alaninda oldugu gibi tez c¢alismamda da desteklerini
esirgemeyen canim esim ve aileme c¢ok tesekkiir ederim.

Calismama katilim saglayarak destekleyen Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi

Ogrencilerine ve sliregte yardimei olan 6gretim gorevlilerine de ¢ok tesekkiir ederim.

17/01/2025
Semih UBEYLI
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KISALTMALAR VE SIMGELER DiZiNi

% : Yiizdelik deger

ANOVA : Varyans analizi

F : Frekans degeri

FAO2 : Fiziksel Aktivite Olgegi-2
MET : Metabolik Esdeger

N : Kisi sayis1

p : Anlamlilik diizeyi

SPSS : Statistical Package For Social Sciences
ss : Standart sapma

t : Bagimsiz 6rneklem t testi
vb. : Ve benzeri

vd. : Ve digerleri

VKIi : Viicut Kiitle Indeksi

X : Ortalama deger

YDO : Yasam Doyum Olgegi
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BIiRINCi BOLUM
1. GIRIS

Bu arastirma tiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam
doyumu arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Insan, varolusunun
baslangicindan bugiine hareket halindedir. Yasamin ilk donemlerinde avcilik,
toplayicilik, gogler, savaslar vs. gibi nedenler insan hareketini zorunlu kilmistir.
Ilerleyen sanayi, teknoloji, sehirlesme ve ulasim imkanlar1 insanlarmn yasamlarini

kolaylastirmakla beraber hareketsiz yasami da getirmistir.

Cagimizda bir¢ok iiniversite 6grencisinin tek fiziksel aktivitesi okula gidip
gelmekten ibarettir. Yasam doyumu, fiziksel ve zihinsel saglikla ilgilidir ve yasam
boyu mutlulugun ana belirleyicisi gibi gériinmektedir (Maher vd. 2013). Ogrencilerin
yaptig1 fiziksel aktiviteler siire, siklik ve yogunluk bakimindan farklilik
gosterebilecegi goz Oniinde bulunduruldugunda, yasam doyum diizeylerinin farkli
olabilecegi diislinlilmektedir. Ayrica bireylerin viicut kiitle indeksleri, yas, cinsiyet
gelir durumu, spor yasi ve okuduklar1 boliim gibi alt boyutlarin yasam doyumu ile

iliskisi ¢alismamizin merak konusu olmustur.
1.1. Literatiir Taramasi

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda farkli yas gruplari, farkli meslek gruplari

ve egitim diizeyine sahip bireyler lizerinde yapilan ¢aligmalara rastlanmistir.

Yasam doyumu kavramina literatiirdeki iligkili caligmalar “Life Satisfaction”
(Yasam Doyumu) (Huebner, Suldo ve Gilman 2006), “Life Satisfaction”(Yasam
Doyumu) (Proctor vd. 2017) ve “Subjective well-being: Three decades of progress”
(Oznel iyi olus: Otuz yillik ilerleme) (Diener vd. 1999) 6rnek gosterilebilir.

Bu kavramin spor bilimlerinde 6nemli rol oynamasi fiziksel aktivite iizerine
yapilmig ¢alismalarin sayisini da artirmistir. “Gtincel bakis agisi ile fiziksel aktivite”
(Can, Arslan ve Ersoz 2014), “Fiziksel aktivite ve koruyucu etkileri: Derleme”
(Alpdzgen ve Ozdingler 2016), (Hinman ve Bennel 2023), “Physical activity, exercise,
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research” (Fiziksel

aktivite, egzersiz ve fiziksel uygunluk: saglik ile ilgili arastirmalar i¢in tanimlar ve



ayrimlar) (Caspersen, Powell ve Christenson. 1985) adli calismalar fiziksel aktivite

kavramina kuramsal ¢erceveden bir bakis agis1 gelistirmemizi saglamaktadir.

Ayrica fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu iliskisini inceleyen,
“Association between vigorous physical activity and life satisfaction in adolescents™
(Ergenlerde yogun fiziksel aktivite ile yagam memnuniyeti arasindaki iligki) (Feng, Xu
ve Zhou 2022), “Farkli Meslek Gruplarinda Yer Alan Bireylerin Fiziksel Aktivite
Yapma Durumlarmnin Yasam Doyumlari ile Iliskisinin Incelenmesi” (Gok 2022),
“Active and Happy? Physical Activity and Life Satisfaction among Young Educated
Women” (Aktif ve Mutlu? Gen¢ Egitimli Kadinlar Arasinda Fiziksel Aktivite ve
Yasam Memnuniyeti) (Wypych-Slusarska vd. 2023) gibi ¢alismalar konuya giincel bir

bakis agis1 kazanmamizi saglamaktadir.

Goriildugi gibi fiziksel aktivite ve yasam doyumu kavramlarinin 6neminin
gecmisten glinlimiize anlasilmasi ile birlikte psikososyal saglik ve diger saglik

bilesenleri ile iligkisi lizerine ¢aligsmalar gittik¢e artmaktadir.
1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile

yasam doyumu arasindaki iligkinin incelenmesidir.
1.3. Simirhhiklar

Bu calisma Agr1 ibrahim Cegen Universitesinde dgrenim géren 18-36 yas

araligindaki 6grenciler ile smirhdir.
Veri toplama araglar1 ve bunlara verilen yanitlar ile sinirhdir.

Calismanin bulgulari, Kisisel Bilgi Formu, Yasam Doyumu Olgegi ve Fiziksel
Aktivite Olgegi-2 ile sinirhidur.

1.4. Varsayimlar

Calismaya katilan {niversite Ogrencilerinin goniillii olarak katildiklart

varsayilmistir.



Calismaya katilan tiniversite 6grencilerinin ¢alisma evreninin belli bir kismini

temsil ettigi varsayilmistir.

Calismaya katilan tiniversite 6grencilerinin kisisel bilgi formuna ve 6lgeklere
gergek durumlarini yansitacak sekilde dogru, eksiksiz ve samimi bir sekilde

cevapladiklar1 varsayilmstir.
1.5. Problem

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu arasinda

bir iliski var midir?

1.6. Alt Problemler

o Arastirmaya katilanlarin yasam doyumu ile yaslar arasinda anlamli bir iligki
var midir?

o Aragtirmaya katilanlarin yasam doyumunda kadinlar ve erkekler arasinda fark
var midir?

. Arastirmaya katilanlarin yasam doyumlar1 viicut kiitle indekslerine gore

farklilasmakta midir?

o Arastirmaya katilanlarin yasam doyumu ile okuduklari fakiilte/yiiksekokul
degiskenine gore farklilasmakta midir?

o Arastirmaya katilanlarin yasam doyumu ile smf diizeylerine gore
farklilasmakta midir?

o Yasam doyumunda diizenli fiziksel aktiviteye katilan ya da katilmayan
ogrenciler arasinda anlamli fark var midir?

o Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeyi ile yaslar1 arasinda anlamli bir
iliski var midir?

o Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeyinde kadinlar ve erkekler
arasinda fark var midir?

o Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeyleri viicut kiitle indekslerine
gore farklilagmakta midir?

o Arastirmaya katilanlarin  fiziksel aktivite diizeyleri ile okuduklarn

fakiilte/yiiksekokul degiskenine gore farklilagmakta midir?



. Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeyi smif diizeylerine gore

farklilagsmakta midir?
1.7. Metot

Calismamiz iki farkli olgek ve kisisel bilgi formu etrafinda sekillenmistir.
Olgeklere konu olan grup yas ya da cinsiyet farki gdzetmeksizin {iiniversite
ogrencilerinden olusacaktir. 1ki farkli 6lgek, 143 erkek, 191 kadmn olmak iizere
toplamda 334 6grenci tarafindan doldurulmustur. Birinci 6l¢ekte 6grencilere fiziksel
aktivite diizeyleri ile ilgili sorular sorulmustur. Bu oOlgekte Ogrencilerin yaklasik
Metabolik Esdegeri (MET) dl¢iilmeye ¢alisiimistir. Ikinci dlgekte dgrencilerin yasam
doyumu dl¢iilmeye calisilmistir. Bu baglamda toplanan veriler SPSS (Statistical
Package for Social Sciences/Sosyal Bilimler Igin Istatistik Paketi) programina

basvurularak ol¢eklerin analizi yapilmistir.

Calismamizin ana govdesini 6lgeklerde SPSS programindan elde edilen analiz
sonugclar1 olustururken, fiziksel aktivite ve yasam doyumu kavramlarini agiklamak i¢in
halihazirda bilim diinyasina kazandirilmis bilimsel ¢alismalardan faydalanilmistir. Bu
baglamda fiziksel aktivite kavrami, toplum ve iniversite hayatina etkisi, yasam
doyumu gibi konular cesitli bagliklar altinda irdelenerek ¢esitli kaynaklardan
faydalanilarak APA sisteminde metin i¢i atiflar ve kaynakc¢a verilmek suretiyle

aciklanmugtir.



IKINCi BOLUM
2. KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde arastirmanin temelini olusturan teorik altyapinin ve arastirma
konumuz ile ilgili mevcut bilgilerin daha iyi anlasilabilmesi ig¢in literatiirdeki

bilgilerden faydalanilmistir.
2.1. Fiziksel Aktivite
2.1.1. Fiziksel Aktivite Kavram

Fiziksel aktivite kavrami toplum tarafindan genellikle egzersiz ve spor

kavramlari ile karigtirilmaktadir.

Fiziksel aktivite iskelet kaslar1 ile yapilan bedensel hareketlerin enerji
harcamasi olarak tanimlanmaktadir (Caspersen vd. 1985). Yapilan her fiziksel aktivite
enerji harcanmasina sebep olur. Fiziksel aktiviteler calisma 6zelligine bagl olarak
farkli isimlerle adlandirilmistir (aerobik, anaerobik veya statik, dinamik) (Zorba ve
Saygin 2009). Baltac1 ve ark. (2008)’ na gore fiziksel aktivite, giinliik yasamda
eklemler ve kaslarin kullanilmasi sonucu enerji harcanmasina sebep olan, nabiz ve
solunum hizin1 yiikselten farkli siddetlerde yapilan ve sonucunda yorgunluk meydana

getiren aktiviteler olarak tanimladig: goriilmektedir.

Fiziksel aktivite iskelet kaslar1 tarafindan gercgeklestirilen ve dinlenik ener;ji
harcamasina kiyasla metabolik hizda bir artisla sonuglanan herhangi bir bedensel
hareketi igerir. Bu genis kavram altinda serbest zaman fiziksel aktivitesi, egzersiz,
spor, ulasim, is aktivitesi ve ev isleri kavramlarin1 anlamamiz gereklidir. Fiziksel
aktivite ile 1ilgili olan enerji harcamasi, giinliik enerji harcamasinin en Onemli
bilesenidir. Aktivitenin enerji harcamasi, tipik olarak sedanter bir insanin giinliik enerji
harcamas1 yalnizca %25°1 iken dayaniklilik sporu yapan sporcularin antrenman
giiniinde ya da uzun saatler boyunca agir iste calisan birinin giinliik enerji

harcamasinda %50’lere kadar varabilir (Bouchard, Blair ve Haskell 2012).

Fiziksel aktivitenin bir tiirii olarak nitelendirilen egzersiz, fiziksel uygunlugun

bazi parametrelerini gelistirmek amaciyla yapilandirilmis, planli ve tekrarlt aktiviteleri



icermektedir. Fiziksel uygunluk, insanlarin bir fiziksel aktiviteyi gergeklestirebilme
yetenegiyle ilgili olan veya elde edilen bir dizi 6zellik olarak tanimlanmaktadir.
Ornegin yasli bir bireyin merdiven ¢ikabilme yetenegi bu aktivite icin fiziksel
uygunlugunu ifade eder. Sedanter yasam, diizenli bir egzersiz programina katilmama
ya da minimal fiziksel aktivite ile yasamini siirdiirme sekli olarak tanimlanmaktadir

(ACSM 2000).

Spor ise kisinin var olan yeteneklerini gelistiren, aracli ya da aragsiz olarak
oynanabilen, bireysel ya da takim halinde belirli kurallar gercevesinde yapilan ve
takim iginde sosyallestirici ve dayanismaci, takimlar ya da bireyler arasinda rekabetgi

olan kiiltiirel bir olgudur (Kilcigil 1998).
2.1.2 Fiziksel Aktivite ve Saghk

Gelismis llkelerin giiniimiizde ele aldiklar1 en 6nemli kazanimlardan biri
fiziksel aktiviteye katilimdir (Shahidi, Williams ve Hassani 2020). Fiziksel aktivite
saglik iizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Baz1 etkileri iyi bilinmektedir; enerji
harcamasimin 6nemli bir bileseni olan fiziksel aktivite, enerji dengesi ve viicut

kompozisyonu iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Miles 2007).

Cagin getirdigi teknolojik kolayliklar aktif yagsam unsurlarini giin gectik¢e daha
da azaltmaktadir. Fiziksel aktivitenin saglik bilesenleri {iizerindeki rolii biitiin
arastirmacilarin merak konusu olmustur. Diinyanin her yerinde ozellikle fiziksel
inaktiviteden kaynakli hastaliklarin ¢6ziimlenmesi ve Onlemler alinmasi iizerine
caligmalar yapilmistir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin saglik parametreleri

tizerindeki koruyucu ve gelistirici 6zellikleri tizerinde durulmaktadir.

Diinya saglik orgiitiinlin raporuna gore, diinya niifusunun yaklasik %60°’1
minimum Oneri olan gilinliik 30 dakika orta siddette fiziksel aktiviteye katilim
gostermemektedir. Bunlarin %60°1, yaklasik {icte ikisi onemli saglik kazanclar1 elde
etmek icin bir miktar fakat yetersiz aktivite yapmaktadir. Fiziksel aktivite eksikliginin
diinya capinda yaklasik yilda 2 milyon Onlenebilir 6lime neden oldugu
diistiniilmektedir (WHO 2002; Bull vd. 2004). Fiziksel inaktivite kardiyovaskiiler

hastaliklar, diyabet, kanser, obezite, hipertansiyon, kemik ve eklem hastaliklari
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depresyon ve cesitli diger kronik hastaliklar i¢in degistirilebilir bir risk faktoriidiir
(Warburton, Nicol ve Bredin 2006). Bir egzersiz programina katilimin depresyon i¢in
etkili bir tedavi olabilecegine dair kanitlar artmaktadir. Depresyon semptomlarini
onemli Olclide azaltmak i¢in gereken aktivite tiirli, yogunlugu ve siiresi klinik
kilavuzlar olusturulabilmesi i¢in {izerinde durulmasi gereken bir konudur (Saxena vd.

2005).

Bir derlemede fiziksel aktivitelerin epidemiyolojik boylamsal c¢aligmalarin
gorece eksikligini belirtmistir. Sunulan calismalar ise yalnizca olumlu sonuglari
gostermektedir ve bununla beraber olumsuz sonug¢ bildiren bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Fiziksel aktivite saglik ile iligkili bulunmustur (Reiner vd. 2013).
Fiziksel aktivitenin sosyal ve psikolojik saglik tizerinde etkileri vardir; bireyin kendini
iyl hissetmesini ve mutlu olmasi, stresle basa ¢ikma ve olumlu diistinme sekli
gelistirme, sosyal uyumu ve kabul gérmeyi artirmaktadir (Bulut 2013). Fiziksel

aktivite anksiyete ve 6zellikle depresyon i¢in orta dereceli bir tedavidir (Mutrie 2003).

Yapilan meta-analizlerin degerlendirildigi bir derleme sonuglarina gore fiziksel
aktivite ve saglik durumu arasinda doz-yanit iliskisine rastlanmaktadir ve sonuclara
gore fiziksel aktivitenin en 1yi fayda sagladigi durum fiziksel aktivite diizeyinin az
diizeyde oldugu durumdur (Warburton ve Bredin 2017). Fiziksel aktivite ile meme
kanseri arasinda ters bir iliski vardir ve aktivitenin haftada ek 1 saat stirdiiriilmesi
durumunda meme kanseri riskinde %6’likk bir azalma oldugu goriilmektedir

(Monninkhof vd. 2007).

Rekreasyonel ve is ile iligkili aktiviteleri daha fazla yapan fiziksel olarak aktif
olan insanlarin koroner kalp rahatsizligina yakalanma riskinin diisiik olmasi
calismalarca desteklenmektedir (Fox ve Haskell 1968). 43 calismanin dahil edildigi
bir derleme g¢aligmasinda (Powell vd. 1987) fiziksel inaktivitenin kardiyovaskiiler

hastaliklarin major sebebi oldugu fikri desteklenmektedir.

Fiziksel aktivitenin diger onemli faydalar ise stres ve depresyonu azaltirken
Ozgiiven seviyesini artirmasidir (Gauvin ve Spence 1996). Ayrica fiziksel egzersizin
bireysel veya kolektif spor aligkanligi uygulamasi olarak saglik i¢in doyumu

tyilestirdigi gosterilmistir. Bu kazanimlar, depresyon gibi ruh hali bozukluklarinin



Onlenmesi, bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi, endorfin saliniminin artmasi, stres

ve agr1 6znel algisinin azaltilmasi yer almaktadir (Garcia-Falgueras 2015).

Fiziksel aktivite ve saglik ile ilgili yasam kalitesi arasinda stirekli bir pozitif
iliski vardir. Biiyiik bir kesitsel ¢alisma sonuglarinin da dahil edildigi bu ¢alismada
fiziksel aktivite ihtiyaglarimi karsilayan bireylerin sagliksiz giin gecirme olasilig1
fiziksel olarak aktif olmayan bireylere gore dnemli derecede daha diisiiktiir (Bize,

Johnson ve Plotnikoff 2007).

Yukarida alintilanan calismalarda da belirtildigi gibi fiziksel aktivitenin saglik
tizerindeki etkileri kayda deger diizeydedir. Koruyucu ve tedavi edici saglik
hizmetlerinin yaninda rehabilite edici saglik hizmetlerinde de rol oynamaktadir.
Saglikli olmanin yagam doyumunu olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniildiigiinde
fiziksel aktivitenin yasam doyumu iizerinde de pozitif bir etkiye sahip olabilecegi

konusu merak edilmektedir.
2.1.3.Fiziksel Aktivite Tiurleri

Fiziksel aktivite kendi icinde uyku, calisma-is yasami fiziksel aktiviteleri ve
bos zaman fiziksel aktiviteleri olarak 3 gruba ayrilmaktadir (Segaard ve Sjogaard

2017).

Uyku: Kisinin dinlenik enerji harcamasinin disinda uyku sirasinda da belirli
miktarda enerji harcanmaktadir. Dinlenik halde tiiketilen enerji miktart 1 MET
(Metabolik Esdeger/Metabolic Equivalent of Task) olarak degerlendirilirken, uyku

esnasinda 0,9 MET” lik bir enerji harcamasi s6z konusudur (Ainsworth vd. 2011).

Is Fiziksel Aktivitesi: Is kaynakl siirekli benzer hareket kaliplarinin tekrar
edildigi fiziksel aktivitelerdir. Is sebepli ¢eki¢ kullanimi, masa basi islerde oturma,
temizlik personelinin temizlik ¢aligmalar1 ya da profesyonel diizeyde yapilan spor bu
gruba girmektedir. Is ile ilgili aktivitelerde siire ve siddet farkliliklar gosterse de
hepsinin ortak noktasi enerji harcamasidir. Mesleki fiziksel aktivite genellikle 8 saatlik
zaman araligindaki is performans: ile ilgilidir (Howley 2001). Fakat calisma

alanindaki yiiksek yiikler fiziksel gorevlerdeki yeterli siddet, hacim ve siireyi



saglamadig1 icin aerobik kapasite, kuvvet ya da esnekligin gelisimini tetiklemez

(Ruzic vd. 2003).

Bos zaman fiziksel aktivitesi: Ev isleri, ulasim, rehabilitasyon ya da egzersize
katilim gibi aktiviteler bos zaman fiziksel aktiviteleri icerisinde yer almaktadir. Taylor
vd. (1978)’a gore is disinda yapilan yiirliylisler, merdiven ya da asansor kullanimi, kros
ylrliylisli, sirt cantasiyla yapilan ylriiyiisler, tirmanislar, bisiklet siirme, dans, evde
yapilan egzersizler ve bir saglik kuliibiine (spor merkezine) katilim serbest zaman
fiziksel aktivitesi olarak degerlendirilmistir. Bos zaman fiziksel aktivitesi insanlarin
kisisel istek ve ihtiyaglarina gore katilim sagladiklari genis bir tanimlayicidir. Bu
aktiviteler, egzersiz programlari ile birlikte yiiriiyiis, doga yiirliylisii, bahge isleri, spor

dans ve benzeri gibi aktiviteleri de kapsar.

Diger taraftan T.C Saglik Bakanlig1 (2014) fiziksel aktiviteleri siddetine gore 3
gruba ayirmistir. Bu siniflandirmaya gore ise fiziksel aktiviteler diisiik, orta ve yiiksek
siddette olabilir. Bu arastirmaya gore fiziksel aktivitenin siddeti genellikle solunum

sayis1, nabiz ve kaslarin zorlanma derecesine gore belirlenmektedir.
2.1.4.Fiziksel Aktivite Onerileri

Fiziksel aktivite diizeyinin saglikla ilgili oldugu diisiiniildiigiinden dolay1
ulusal ve uluslararasi kuruluslar iilkelerindeki fiziksel aktivite diizeyini artirmak i¢in

birtakim Oneriler sunmaktadir.

Kanada kaynakli fiziksel aktivite yonergesinde saglik kazanimlari elde
edebilmek icin Onerilere gore 18-64 yas arasindaki bireylerin 10 dakika ya da {izerinde
seanslar halinde, haftada en az 150 dakika orta-ytiksek siddetli aerobik fiziksel aktivite
gerceklestirmeleri Onerilmektedir. Ayrica major kas gruplarinin calistirildigr kas ve
kemik giiclendiren aktivitelerin haftada en az 2 giin uygulanmasi Onerilmektedir
(Tremblay vd. 2011). Amerikalilar i¢in yayinlanan benzer bir ¢alismada ise ana okulu
ogrencilerinin aktif olmalar1 gerektigi, 6-17 yas aralifindaki bireylerin giinliik 60
dakika ya da iizerinde orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite gergeklestirmeleri
Onerilmistir. Yetigkinlere ise en az haftada 150-300 dakika orta siddetli ya da 75-150
dakika yiiksek siddetli ya da kombine olarak esdeger olacak sekilde orta-yliksek



siddetli fiziksel aktivite Onerilmektedir. Yetiskinler i¢cin ayrica haftada 2 gilin kas
kuvveti artirict aktiviteler onerilirken yaglilar i¢in ise denge egzersizleri, aerobik
egzersizler ve kuvvet egzersizlerinin kombine edildigi fiziksel aktiviteler

onerilmektedir (Piercy vd. 2018).
2.1.5.Metabolik Esdeger

MET (Metabolik Esdeger) fiziksel aktivitenin enerji harcamasini dinlenme
enerji hizinin katlar1 olarak ifade etmek i¢in yaygin olarak kullanilan fizyolojik bir
kavramdir. 1 MET (3.5 mL-kg ~! -dak ~1) olarak adlandirilan kavram ilk olarak 70 kg
ve 40 yasinda bir erkegin dinlenme oksijen tiiketiminden (V0,) tiiretilmistir (Byrne
vd. 2005). Islevsel olarak, hareketsiz davranis 1.0-1.5 gérevin metabolik esdegeri
(MET) diizeyinde enerji harcamasi iceren aktiviteleri icerir. 1 MET, genellikle sessizce
dinlenme halindeki enerji harcamasidir. Genellikle hareketsiz ~ davranigla
gruplandirilan ancak aslinda ayr bir aktivite yapisi olan hafif fiziksel aktivite, 1.6-2.9
MET diizeyinde enerji harcamasina yol agar ve bu aktiviteler, yavas yiirime, oturma
ve yazma, yemek pigirme ve bulasik yikama gibi aktiviteleri igerir (Pate, O’neil ve

Lobelo 2008). Asagida baz1 fiziksel aktivitelerin MET skorlar1 verilmektedir.

Fiziksel Aktivitelerin Metabolik Esdegerleri (T.C. Saghk Bakanhgi 2014)
Hafif Siddetli Fiziksel Aktiviteler (<3 MET)

Uyurken 0.9 MET
TV izlerken 1.0 MET
Ev isleri yaparken (Hafif) 1.5-3 MET
Bireysel Hijyen 1.5-3 MET
Masa basindaki isler, yazi yazma 1.8 MET
Yavag tempoda yiirlime (<3 km/saat) 2.9 MET
Orta Siddetli Fiziksel Aktiviteler (3-6 MET)
Bisiklet kullanma (sabit) 3.0 MET
Bahge isleri yapmak (¢im bigme vs.) 3.3 MET
Ev egzersizi, jimnastik gibi hareketler 3.5 MET
Normal tempoda yiirlime (3-6 km/saat) 3-5 MET
Bisiklet siirme (9-12 km/ saat) 4.0 MET
Otomobil yikama 4.5 MET
Dans (Esli) 4.8 MET
Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktiviteler (>6 MET)
Yiiriime (6 -7 km/saat) 5-7 MET
Merdiven ¢ikmak (orta hizda) 6.5 MET
Yavag tempolu kosu (jogging) 7.0 MET
Kosu, direng egzersizleri, esya tasimak, tenis oynamak 8.0 MET
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Yiizme (krol stil) 9.0 MET
Ip atlamak 10.0 MET

2.1.6.Viicut Kiitle indeksi

Viicut kiitle indeksi (VKI), saglik ve refahin énemli bir gdstergesidir (KIRK
vd. 2009). Viicut kiitle indeksi olarak dilimize ge¢mis olan bu kavram temel anlamda
bireyin kilosunun, boyunun metre cinsinden karesine olan orani olarak ifade edilir
(Noda 2008). VKI degerleri uluslararas1 kuruluslar tarafindan belirli sinirlar ile
cizilmistir. Bu siiflandirmaya gére VKI degeri 18,5’ ten diisiik olarak hesaplanan
bireyler zayif, 18,6-24,9 araligindaki bireyler normal, 25-29,9 araligindaki bireyler
kilolu ve 30’dan yiiksek olan bireyler obez olarak degerlendirilmektedir (WHO 2010).
Asagidaki formiil ile hesaplanmaktadir.

VKi=kg/m?
2.2. Yasam Doyumu
2.2.1.Yasam Doyumu Kavrami

Yasam doyumu ile ilgili ¢aligmalarin ilk 6rneklerinden biri Neugarten vd.
(1961) tarafindan, yasam doyumunun OJlgiilmesi iizerine yapilmistir. Yasam
doyumundan bahsetmeden 6nce doyum kelimesinin anlamina bakilmalidir. Doyum,
bir organizmada fizyolojik veya psikolojik ihtiyag¢larin karsilanmasi ile organizmanin

tekrar denge durumuna geri donmesi olarak adlandirilir (Budak 2003).

Yasam doyumu kavraminin farkli tanimlar1 yapilmasina ragmen birgok farkl
isimle karsimiza ¢ikmaktadir. Baz1 aragtirmacilar yasam doyumunu 6znel iyi olus ile
es anlamli olarak kullanirken, bazilari mutluluk kavraminin karsiligi olarak ele
almiglardir (Ozer ve Karabulut 2003). Giincel bir ¢alismada ise yasam doyumunun es
anlamlilart olarak, mutluluk, hedonik diizey, bireysel refah, yasam memnuniyeti,
ahlaki ve Oznel iyi olus, yasamdan memnuniyet kavramlarindan bahsedilmektedir
(Proctor 2024). Oznel iyi olus ile ilgili calismalari ile dne ¢ikan Diener, arkadaslari ile
yaptig1 bir calismasinda 6znel iy1 olus kavramini olumlu ve olumsuz duygularin kisisel

algis1 ve deneyimi ile yasamdan memnun olma durumunun genel ve belirli alanlara



0zgl biligsel degerlendirmeleri olarak tanimlamiglardir. Yani 6znel iyi olus, bireyin 6z
yasamiyla ilgili biligsel ve duygusal degerlendirmeleridir (Diener, Lucas ve Oshi

2002).

Iyi bir yasami yansitan 6znel iyi olus, sosyal saglikta dnemli bir konudur. Oznel
iyi olus iki bilesenden olusmaktadir: bilissel ve duygusal bilesenler (Diener vd. 1999;
Pavot ve Diener 2009). Biligsel bilesen yasam memnuniyetini ifade eder ve insanlarin
yasam kalitesini bireysel benzersiz bir kriter kiimesine gore degerlendirdikleri yargi

stirecidir (Diener 2009; Shin ve Johnson 1978).

Yasam doyumu ya da tatmini kavrami ise yagamin belirli bir yoniinden ele
alinabilecegi gibi, hayatin biiylik bir bolimii i¢in de ele alinabilmektedir. Diger bir
deyisle yasam doyumu bireyin yasamini genel olarak ne kadar pozitif degerlendirdigi
ile ilgilidir (Goker 2013). Bir bagka ¢alismada ise yasam doyumu, pozitif psikoloji
literatiiriinde bireyin mutluluguyla ilgili 6nemli bir kavram olarak goriiliirken, kiginin
yasam kalitesini kendi belirledigi olgiitlere gore degerlendirmesidir (Isik ve Kogak
2014). Bir diger tanimda ise yasam doyumu kisinin istekleri ile sahip olduklarim
kiyaslamasi sonucunda ulastigi durumdur. Yani bireyin yasadigi hayattan
beklentilerinin, gercekte yasadiklari ile kiyaslanmasi sonucunda elde edilen sonugtur

(Ozer ve Karabulut 2003).

Myers ve Diener (1995) yasam doyumunu tanimlarken, bireyin olumlu ve
olumsuz ozelliklerini tamamen kabul etmesi, 6z yasamina dair olumlu bir duygu
durumuna sahip olmasi1 ve hedefler belirleyerek bu hedefleri gerceklestirmek icin
harekete gegmesi olarak tanimlamaktadir. Diener vd. (1999) yilindaki ¢aligmalarinda
ise yasam doyumunu, ge¢gmis yasamdan edinilen doyum, yasamdan alinan haz, yagami
degistirme arzusu, gelecege yonelik doyum arzusu ve kisinin yasamina dair yakin
cevresinin diislincelerini kapsayan bir kavram olarak ele almistir. Kisacasi yasam
doyumu kisinin kendi 6l¢iitlerine gore yasamini1 kapsamli olarak gézden gecirdigi ve
zihinsel olarak degerlendirdigi 6znel iyi olusun bilissel bir bilesenidir (Diener 1984;

Yetim 2001).

Yasam doyumunun tanimlarina bakildiginda genel olarak benzer tanimlarla

karsilagilmistir ve goriiniise gore biligsel, duygusal ve psikososyal alanda 6nemli bir
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yeri bulunmaktadir. Bu da bizi calismamizda Ozellikle iiniversite Ogrencilerinde
yasamdan beklentiler ve bunlarin karsilanmasi anlaminda fiziksel aktivitenin roliiniin

olup, olmadiginin aragtirilmasi ile ilgilenmeye yonlendirmistir.
2.2.2.Yasam Doyumu ile iliskili Faktorler

Yapilan ¢alismalar incelendiginde yasam doyumu ile iliskili bircok faktor
oldugu goriilmektedir. Bunlarin en ¢ok ¢alismaya konu olanlar1 6zellikle yas, cinsiyet,
gelir durumu ve egitim seviyesinin yasam doyumu ile iliskisidir. Bu faktorler bireysel

ozelliklerinden dolay1 kisileraras1 farklar gostermektedir (Simsek 2011).
Yas

Ik yapilan galismalar genglerin mutluluk diizeylerinin yaslilara kiyasla daha
fazla oldugunu gostermesine ragmen ilerleyen dénemlerde yapilan ¢aligmalar yas ile
mutluluk arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermektedir (Braun 1977). Ayrica
baska bir ¢alismada ise yas ile yasam doyumu arasindaki iligkinin, 30-70 yas
araliginda, U seklinde bir seyir izledigi belirtilmesine ragmen yasam doyumunu
etkileyen zaman ve kohort etkisinden dolay1 tam olarak iliskinin yapist kesin olarak

belirlenememistir (De Ree ve Alessie 2011).
Cinsiyet

Cinsiyetin mutluluga etkisi sadece sosyal destek vesilesiyle ger¢eklesmektedir.
Kadinlar mutlulugu, aileyi igeren kisilerarasi uyum ile saglarken, erkekler kariyer ve
materyal edinimini daha 6n planda tutmaktadir. Kadinlar daha ¢ok sosyal destek
sagladiklarindan dolay1r mutludurlar ve sosyal destek kontrol altina alinirsa mutlulugun
cinsiyetten etkilenmedigi gézlemlenmistir (Lu, Shih, Lin ve Ju 1997). Unal, Karlidag
ve Yologlu (2001), erkeklerin yasam doyumu diizeylerinin kadinlara gore daha az
oldugu sonucuna varmislardir. Yaklagik 1,800,000 kisi {izerinde yapilan bir diger
calismada ise kadinlarin her gelir diizeyi, egitim ve calisma hayatinda erkeklerden
daha yiiksek yasam doyumu seviyelerine sahip oldugu belirtilmistir (Joshanloo ve
Jovanovié 2020). Ingilterede yasayan bireyler iizerinde yapilan bir diger ¢calismada ise

cocuk bakimu ile ilgilenmenin (3-4 yas ¢ocuklar) sadece kadinlarin yagam doyumu
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diizeylerini olumsuz etkiledigi gézlemlenmistir (Della Giusta, Jewell ve Kambhampati

2011).
Medeni Durum

Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Kamuoyu Arastirmasinin yaptigi bir anket
sonuclarina gore, evli bireylerin %401, bekar, dul ya da bosanmis olan bireylerin ise
%24’ iniin mutlu oldugu gdézlemlenmistir. Bu sonuglara gore gelir diizeyi, yas ve
cinsiyet fark etmeksizin evlilerin diger bireylere gére daha mutlu oldugu sonucuna
varilmigtir. Fakat mutlu bireylerin kolay evlenmeleri ve mutsuz insanlarin daha yalniz
oldugu goz oniline alindig1 zaman, evlilik ile mutluluk arasinda dogrudan ve dogrusal
bir iligki oldugu konusunda fikir birligine varilamamustir (Seligman 2007). Evli
kalinan siire arttikga yasam doyumu ve is doyumu artar (Dikmen 1995). Botha ve
Booysen’in (2013) yilinda yaptiklari bir calismada ise evli bireylerin diger tiim medeni
durumlardaki bireylerden daha mutlu oldugu gézlemlenmistir. Ayni ¢alismada evli
kadinlarin yasam doyum diizeyleri diger kadinlara kiyasla yiliksekken, evli erkeklerde
diger erkeklere gore yasam doyumu diizeylerinde anlamli bir farklilik goriilmemistir.
Bireyin yasam doyumu iizerinde evlilik olduk¢a 6nemli bir etki yaratmaktadir (Erding

2018).
Egitim

35 iilkede 2009 yilinda yapilan genis ¢apli bir arastirmada daha fazla egitim
diizeyine sahip bireylerin yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Cheung ve Chan 2009). Farkli egitim derecelerine ulasmis ancak benzer gelir
diizeyine sahip kisilerin karsilastirildig1 bir baska calismada, egitimin gelir, meslek
veya saglik iizerindeki etkilerinin yani sira, 6znel iyi olusa katkida bulunan bir tiiketim
bileseni gosterdigini 6ne siirmektedir. Egitimin yasam memnuniyetine katkisi, daha az
insan belirli bir egitim seviyesine ulastig1 icin daha 6nemli goriinmektedir (Salinas-
Jiménez vd. 2011). Plagnol ve Easterlin (2008) benzer bir yaklagimla, daha egitimli
kisilerin isteklerini karsilama ve aile hayatlarindan memnun olma becerilerinin daha
fazla olmasindan dolayr daha mutlu olduklarint belirtmektedir. Seligman (2007)
caligmasinda ise egitimin yalnizca diisiik gelir seviyesinde mutlulugu artirdigini

sOylemistir.
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Gelir Diizeyi

Yasam doyumu ile gelir diizeyi arasindaki baglantilar1 arastiran c¢alismalar
kisilerarasi1 iligkiyi aragtirmak icin kesitsel tasarimlardan meydana gelmektedir. Bu
caligmalarin birgogunda yiiksek gelir diizeyinin yiiksek yasam doyumu ile pozitif bir
iliskiye sahip oldugu ve diisiik gelir diizeyine gore anlamli bir sekilde farklilagtigt
goriilmektedir (Diener ve Biswas-Diener 2002; Diener ve Oishi 2000; Stevenson ve

Wolfers 2008).

Gelir diizeyinin kisiler aras1 ve kisiler ici iliskilerini biiylik 6l¢ekli ulusal
temsili panel ¢alismalarinda yagsam memnuniyetini 6ngordiigii sonucuna varilmistir

(Cheung ve Lucas 2015).
Caliyma Hayati

Literatiirde kaynaklara bakildiginda issizlik, yar1 zamanli calisma ve tam
zamanli c¢alismanmn karsilastirildigi irlanda 6rnekli bir calismada yari zamanh
calismanin Ozellikle erkekler i¢in yasam memnuniyeti iizerinde olumsuz bir etkiye
sahip oldugu belirtilmistir. Ayrica cinsiyet ve gelirden bagimsiz olarak issiz olmanin
refah diizeyi lizerinde 6nemli bir olumsuz etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Brereton,
Clinch ve Ferreira 2008). Istihdam ve belirli is 6zellikleri hem toplam hemde erkek

orneklemlerde yasam doyumu ile pozitif iliski gostermektedir (Tang vd. 2018).
Saghk

Bireysel saglik bilesenlerinin olumsuz etkileri yasam doyumunu olumsuz
yonde etkileyebilir. Bu baglamda yapilan ¢aligmalar saglik durumunun yasam doyumu

tizerindeki etkilerini incelemeye caligmaktadir.

Yagsam doyumu ile saglik durumu arasinda anlamli pozitif iliski bulunmaktadir
(Koots—Ausmees ve Realo 2015). Bir ¢galismada (Dumitrache, Rubio ve Rubio-Herrera
2016) yaslilarin yasam doyumu diizeylerinin saglik parametreleri ile iligkisi
incelenmistir ve yasam doyumu puanlarinda, hastalik sayis1 ve tiirii, giinliikk yasam

aktivitelerinin kisitlanmasi ve 6znel saglik acisindan 6nemli farklar bulunmustur.

Kisisel Faktorler
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Yasam doyumunun es anlamlisi olarak kullanilan mutluluk kavramu ile ilgili
calismalarin geleneksel odak noktasi kisisel 6zellikler olmustur (Rodriguez-Pose ve

Maslauskaite 2012).

Bircok iilkede yapilan farkli ¢aligmalarda bazi bireysel ozellikler ile yasam
doyumu arasinda saglam iligkiler bulunmustur. Dahasi iyi-olus kavraminin istatistiksel
yapist Birlesik Devletler ile Avrupa iilkelerinde neredeyse tamamen aynidir

(Blanchflower ve Oswald 2011).

Oswald (1997)’a gore bireylerin maddi gelirleri ile yasam doyumlar1 arasinda
bir iligki oldugu disilintilmektedir. Ayrica yas ile iligkili oldugu diisiiniilen U seklindeki
egri belirli bir sosyal statiiye ulasmadan 6nce yagsam doyumu ile olan iligkinin artan
stres ve sosyal baski1 seviyeleri ile iliskili oldugunu belirtmektedir (Frijters ve Beatton

2008).
2.3. Fiziksel Aktivite ve Yasam Doyumu liskisi

Literatiir incelendiginde farkli yas gruplari, farkli meslek gruplari ve egitim
diizeyine sahip iizerinde yapilan caligmalarda fiziksel aktivite ile yasam doyumu

iligkisini inceleyen ¢esitli caligsmalara rastlanmustir.

Cin ve Italya’ da yapilan iki ¢alismada ergen bireylerde orta ve siddetli
derecede fiziksel aktivitenin yasam doyumu ile iligkili oldugu sonucuna varilmistir
(Feng 2022; Pieranunzio vd. 2022). Feng’in ¢alismasi incelendiginde 214,080 ergen
tizerinde yiiksek sayida bir orneklem tizerinde ¢alisilmis olsa da fiziksel aktivite
6l¢iimii iki soruyla kendileri tarafindan cevaplanmis ve yasam doyumu sadece 1 ile 10
aras1 bir basamak ile degerlendirilmistir. Veri toplama aracinin ergenler tarafindan
doldurulmus olmasi1 ve fiziksel aktiviteye katilimin hatirlanip-hatirlanmamasi bu
arastirmanin sinirliliklar1 arasindadir. Sonuglar siddetli fiziksel aktivitenin yasam
doyumu iizerinde etkili oldugunu gosterse de giiglii kanit niteligi tasimamaktadir.
Italya’da yiiriitiilen ¢alismada da yine 64,929 ergen iizerinde calisilmis ve ¢alisma
sonuglarina gore orta-yliksek siddetli egzersizin ergenlerin yasam doyumu iizerinde
olumlu etkilere sahip oldugu sonucuna varilmistir. Ergenler lizerinde yapilan diger

caligmalara bakildiginda, 453 ergen iizerinde yliriitiilen bir ¢alismada (15-20 yas) diger
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caligmalar1 destekler nitelikte sonuclar elde edilmistir (Alsubaie 2021). Ergenlerde
fiziksel aktivite, uyku kalitesi ve yasam doyumu iligkisini inceleyen bir diger
caligmada ise uyku kalitesinin yasam doyumu tizerinde olumlu etkilere sahip oldugu
sonucuna varmistir. Fiziksel aktivitenin de uyku kalitesini etkilemesi de dolayli olarak

yasam doyumunu etkiledigi sonuglarina ulasilmistir (Cao 2022).

Kanada’da c¢oklu hastalikli 22,851 yetiskin birey ile yapilan bir ¢alismada
bireylerin fiziksel aktivite ve yasam doyumu arasinda anlamli diizeyde iliskiye
rastlanmistir. Fakat calismaya katilan bireylerin hastalik durumlarinin farkliliginin
(hastaligin seyri, siddeti vs. gibi) yasam doyumunu etkileyebilecegi ve hayattan daha
fazla zevk alan bireylerin fiziksel aktivite gibi daha saglikli yasam tarzi
aliskanliklarina sahip olabilecegi diisiiniilmektedir (Alonzo vd. 2022). Farkli meslek
gruplariin ele alindig1 bir diger ¢alismada meslekten bagimsiz fiziksel olarak daha
aktif olan bireylerin yasam doyumlarinin daha fazla oldugu gdzlemlenmistir.
Calismanin sadece belirli meslek gruplarini igermesi ve bir meslek edinmemis
bireyleri icermemesi sinirlilik olarak gézlemlenmistir. Ayrica tercih edilen meslek
grubundaki bireylerin gelir diizeyleri ortalama oldugundan dolay1 yasam doyumlarini
olumlu yonde etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir (Gok 2022). Kaya vd. (2018)
tarafindan yiiriitiilen bir calismada ise sedanter olan bireylerin yasam tatmin diizeyleri
benzer yas grubundaki fiziksel aktiviteyi yogun yapan bireyler ile benzer diizeyde
yiiksek olarak bulunmustur. Calismanin 6rnekleminin diisiik sayida olmas1 ve harvard
step testinin kesitsel olarak kullanilmasindan ve fiziksel performansin rutin beslenme,
giinliik fiziksel aktivite ve yas gibi durumlardan etkilenebilece§inden dolay1 kisilerin
aerobik ya da anaerobik maksimal performanslarim1 tamamen dogru

yansitmayabilecegi diisiiniilmektedir.

Saglik calisanlarinda fiziksel aktivite ile is ve yasam doyumu arasindaki
iliskinin incelendigi bir diger ¢calismada ise fiziksel aktivite ile is doyumlar1 ve yagsam
doyumlar arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamustir. Ayrica ¢alismaya dahil edilen
saglik calisanlarinin az aktif oldugu gozlemlenmistir (Ovat 2022). Universite
Ogrencileri iizerinde yapilan bir diger ¢calismada ise fiziksel aktiviteye katilim azligi,
sigara kullanimi, kronik hastaliklar ve antropolojik 6zellikler agisindan fark goriilmese

de yasam kalitelerini olumsuz olarak etkiledigi gozlemlenmistir (Piring¢i vd. 2020).
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Caligmanin geneli degerlendirildiginde katilimcilarin  ¢ogunun fiziksel olarak
yeterince aktif olmadigi ve erkek katilimecilarin kadin katilimcilardan daha yiiksek

fiziksel aktivite puanlarina sahip oldugu gozlemlenmistir.

Diizenli egzersiz yapan bireylerde ruh hali ve yasam doyum diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismada ise diizenli egzersizin yasam doyumunu
olumlu yonde etkiledigine dair sonuglara ulagilmistir. Fakat ilgili calismada 6rneklem

sayistyla ilgili hatalara rastlanmaktadir (Sarikan 2021).

Bos zaman aktivitesi olarak dalis yapan bireylerin yasam doyum diizeylerinin
incelendigi bir caligmada ise dalisin yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigi
belirtilmistir. Calismada orneklemin 28 kisi ile sinirli kalmasi, diger yandan hali
hazirda dalis ile ilgilenen kisilerin bu grupta olmasi ve kisilerin biiyiik ¢ogunlugunun
gelir diizeyinin yiiksek olmasi (dénem asgari iicretinin yaklasik 2 katinin {istiinde)
calismada yasam doyumunu pozitif yonde iliskili olarak etkileyebilecek degiskenler
olarak diisiiniilmektedir (Seving ve Ozel 2018)

Egitimli 328 kadin ile yapilan bir calismada ise fiziksel aktivitenin yasam
doyumunu farklilastirmadigi sonucuna varilmistir. Fakat ¢alismanin COVID-19 siireci
igerisinde yiriitiilmiis olmasinin ¢alismanin sonuglarin1  etkilemis olabilecegi
diisiiniilmektedir (Wypych-Slusarska vd. 2023). Bir diger ¢alismada ise egzersiz yapan
ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve yasam doyumu iligkilerini
incelenmis ve haftada 3 giin spor yapan bireylerin haftada 1 giin ve spor yapmayan
ogrencilere gore yasam doyum diizeyleri arasinda anlamli farklilik gozlemlenmistir

(Y1ldirim 2019).

Huzurevinde kalan yaslilar iizerinde yapilan deneysel bir g¢alismada ise
katilimcilar 8 hafta boyunca egzersiz protokoliine tabii tutulmustur ve katilimcilarin
son test degerlerinin 6n test degerlerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmigstir. (Akandere 2007).

18



UCUNCU BOLUM
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmamizda kullanilan yontem/model, evren ve 6rneklem, veri
toplama araglari, verilerin toplanma sekli ve verilerin analizine dair bilgiler yer

almaktadir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam
doyumu arasindaki iliskinin incelenmesi ve demografik degiskenlere gore istatistiksel
olarak anlamli farklarin olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.
Bu nedenle, aragtirmada nicel desenli betimsel yaklasimlardan biri olan iligkisel
tarama modeli kullanilmistir. Bu modelde arastirmacilar iki ya da ikiden fazla
degiskenin iligkisinin mevcut olup olmadigini saptamay1 eger bir iliski var ise iliskinin
derecesini saptamay1 amagclar. iliskisel tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan

arastirma modelidir.” (Karasar 2012).
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma i¢in kullanilacak 6lgekler ve kisisel bilgi formu ¢iktilart hazirlanip
Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi 6grencilerinden goniillii olan dgrencilere dagitilarak
veriler toplanmistir. Aragtirma i¢in toplam 352 veri seti elde edilmis ama hatali ve
eksik verilerin ¢ikarilmasi sonucunda 334 veri seti arastirmaya dahil edilmistir. Bu
sartlarda calismanin 6rneklemi 143 erkek, 191 kadin 6grenci toplamda 334 kisiden
olusmaktadir. Arastirmada veriler toplanirken tesadiifi Ornekleme yOntemi
kullanilmistir.  “Tesadiifi kiime Orneklem yontemi, kiimelere gore Ornekleme
yonteminde evren kiime olarak adlandirilan gruplara ayrilir, her kiime bir 6rnekleme
birimi olarak tanimlanmaktadir. Tesadiifi sekilde belirlenen kiimeler bir araya

getirilerek 6rneklem olusturulur” (Karasar 2012).
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3.3. Veri Toplama Araclari

Calismaya dahil olan katilimecilarin demografik 6zellikleri i¢in “Kisisel Bilgi
Formu”, fiziksel aktivite diizeyinin tespiti i¢in “FIZIKSEL AKTIVITE OLCEGI-2” ve
yasam doyumu diizeylerinin dlgiilmesi icin “Yasam Doyum Olgegi” kullanilacaktir.
Ayrica alan yazin taramasi i¢in Web of Science, Pubmed, Yoktez, Dergipark, Google

Akademik gibi elektronik kaynaklar ve uygun kitaplardan faydalanilmistr.
3.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada katilimcilarin bireysel niteliklerinin tespiti amaciyla, arastirmaci
tarafindan belirlenen (yas, cinsiyet, boy, kilo, fakiilte/yiiksekokul, sinif, diizenli

fiziksel aktiviteye katilim) sorular istatistiksel analizlere dahil edilmistir.
3.3.2.Fiziksel Aktivite Ol¢egi-2

Olgegin asil formu Pedersen vd. (2018) tarafindan gelistirilmistir. Fiziksel
Aktivite Olgegi-2 Giir (2021) tarafindan Tiirkce’ ye uyarlanmustir. Yapilan ¢alisma,
Olcegin glivenirlik katsayisinin oldukga yiiksek oldugunu gostermektedir (Chronbach
alfa: 0=0,92). Olgegin asil formunu 7 madde olusturmaktadir. Bu &lgek vasitasiyla
bireylerin uyumak, oturmak, yiiriimek, hafif, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler
yapmak icin ayirdiklar siireler tespit edilmeye calisiimaktadir. Olgek ile elde edilmis
stireler (dakika) maddeler i¢in 6dnceden saptanmis MET puani ile ¢arpilir her madde
icin elde edilen degerler toplanir. MET degeri, belirli fiziksel aktivitelerin enerji
harcama degerini verir. | MET=1 kcal/kg/saat kisinin dinlenik durumda kilogram her
saatte kilogram bagina 1 kalori harcadigim1 gdsteren, metabolik hizina karsilik
gelmektedir (Glinay vd. 2019). Fiziksel aktivitelerin MET degerleri, uyuma icin 0.9,
oturma igin 1.5, ylriime i¢in 3.3, orta siddetli fiziksel aktiviteler i¢in 4.0 ve yiiksek
siddetli fiziksel aktiviteler icin 8.0 olarak tanimlanmistir. Olgekte kullanilan
maddelerin MET degerleri onceden belirlenmistir. Bu sorulara verilen cevaplar
dogrultusunda kisinin 6l¢ek sorulara verdigi cevaplar araciligi ile kisinin giinliik
fiziksel aktivite diizeyi tahmin edilebilmektedir. Tiirkge ’ye uyarlanan FAO-2’nin,

saglikli eriskin geng niifus lizerinde gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu sonucuna

20



ulasiimistir. Olgek formu arastirmada kullanilmadan 6nce uyarlamasini gerceklestiren

aragtirmacidan mail yoluyla izin alinmistir.
3.3.3.Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener vd. (1985) nin asil formunu gelistirdikleri Yasam Doyumu Olgegini
Dagli ve Baysal (2016) Tiirkgeye uyarlamistir. Olgegin asil formu bes madde ve bir
faktorden meydana gelmektedir. Olgekte yer alan maddeler “Hi¢ katilmiyorum (1),
Cok az katiliyorum (2), Orta diizeyde katiliyorum (3), Biiyiik oranda katiliyorum (4)
ve Tamamen katiliyorum (5)”, seklinde derecelendirilmistir. Yasam Doyumu
Olgeginin giivenirlik katsayis1 hesaplanmistir (Cronbach alpha: a=0,88). Olcekten
alinabilecek puan minimum 5, maksimum 25 arasinda degismektedir. Yasam doyumu
6lcegi puanlari ile yasam doyumunun dogru orantili oldugu varsayilmaktadir (Dagh
ve Baysal, 2016). Olgek arastirmada kullanilmadan 6nce uyarlamasini gerceklestiren

aragtirmacilardan mail yoluyla gerekli izin alinmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi safhasinda betimsel istatistiklerden (frekans, ortalama,
standart sapma, yiizdelik dagilim) faydalanilmistir. Verilerin normallik analizleri
yapilmis ve normal dagilim gosterdigi sonucuna varilmistir. Bunun sonucunda elde
edilen veriler ile parametrik testler kullanilmast uygun goriilmistiir. Sirekli
degiskenlerin iligkilerinin incelenmesinde Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir.
Iki alt boyutlu bagimsiz degiskenlerin kullanilan &lgek puanlari ile iligkisinin
incelenmesi i¢in Bagimsiz érneklem T Testi uygulanmustir. ikiden fazla alt boyut
iceren bagimsiz degiskenlerin kullanilan 6lgeklerle iliskisinin incelenmesinde Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmis olup, anlamh farklilik tespit edildigi
durumlarda post-hoc test yontemlerinden Scheffe testi ile anlamli farkliligin hangi

gruptan kaynaklandig1 incelenmistir.
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DORDUNCU BOLUM
4. BULGULAR

Calisma cercevesinde katilimcilarin doldurdugu gegerli 6lgek formlarinin veri
girigleri SPSS 27. Versiyon istatistik programima yapilmistir. Yapilan normallik
varsayim analizlerinin sonuglarina gore, dlgeklerin basiklik (kurtosis) ve g¢arpiklik
(skewness) degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda bulundugu tespit edilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Tabachnick ve Fidell (2013)’e goére olgek puanlar
toplamlarmin normal dagilim gosterdigi gézlemlenmistir. Olgek puanlarmin alt ve iist
degerleri, aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, carpiklik, carpikligin standart
sapmasi, basiklik ve basikligin standart sapmasi gibi degerler tablo 4.1.°de
gosterilmistir. Olgek puanlarinin garpiklik ve basiklik degerlerinin normal dagilima
uygun oldugu gdzlemlenmis olup, verilerin istatistiksel analizinde parametrik testler

kullanilmast uygun goriilmiistiir.

4.1. Arastirmaya Dahil Olan Ogrencilerin Kisisel Ozelliklerine iliskin

Bulgular

Tablo 4.1. Arastirmada Kullanilan Olcek Puanlarimin Normallik Varsayim
Analizi Sonuc¢lan
Olcme

Min Max Mean Ss Skewness Sh. Kurtosis Sh.
aracl

Fiziksel
Aktivite 1530,29 3073,29 2340,24 265,61 ,326 ,133 ,355 ,266

bleegi

Yasam
Doyumu 5 25 13,43 4,034 147 133 -106 266
Olcegi
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Tablo 4.2. Katihmcilarin “Yas” Degiskenine iliskin Tammlayici Istatistikleri
Degisken N Min Max X ss

Yas 334 18 36 22,42 3,443

Tablo 4.2.’de bulunan verilere gore arastirmaya katilan 334 tiniversite 6grencisinin yas
degiskenine gore ortalamalarinin 22.42, standart sapma (ss=3.443), yaslarmin

minimum 18 ve maksimum 36 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Katiimcilarin “Cinsiyet” Degiskenine iliskin Tamimlayic istatistikleri

Cinsiyet N Yiizde (%)
Erkek 143 42,8
Kadin 191 57,2
Toplam 334 100

Tablo 4.3.’deki bulgulara gore, arastirmaya katilan toplam 334 {iniversite
Ogrencisinin cinsiyetlerinin, 143’{inlin erkek (%42,8), 191’inin kadin (%57,2) oldugu

goriilmektedir.

Tablo 4.4. Katiimcilarin “Viicut kiitle indeksi” Degiskenine iliskin Frekans ve
Yiizdelik Dagilimlar:

Viicut Kiitle Indeksi N Yiizde (%)
Zayf 30 9,0
Normal 234 70,1
Kilolu 66 19,8
Obez 4 1,2
Zayf 334 100

Tablo 4.4.’teki bulgulara gore, arastirmaya katilan toplam 334 {iniversite 6grencisinin
Viicut kiitle indekslerine bakildiginda, zayif bireylerin 30 (%9), normal bireylerin 234
(%70,1), kilolu bireylerin 66 (%19,8) ve obez bireylerin 4 (%1,2) katilimcidan

meydana geldigi goriilmektedir.
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Tablo 4.5. Katihmcilarin “Fakiilte/Yiiksekokul” Degiskenine Iliskin Frekans ve

Yiizdelik Dagilimlar:

Fakiilte/Yiiksekokul N Yiizde (%)
Eczacilik Fakiiltesi 74 22,2
Egitim Fakiiltesi 29 8,7
Fen Edebiyat Fakiiltesi 39 11,7
Tktisadi ve Idari Bilimler F. 9 2,7
Islami Ilimler Fakiiltesi 14 472
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 24 7,2
Spor Bilimleri Fakiiltesi 95 28,4
Yabanc1 Diller 50 15,0
Yiiksekokulu

TOPLAM 334 100

Tablo 4.5.’teki bulgulara gore, arastirmaya katilan toplam 334 {iniversite
ogrencisinin Okuduklari Fakiilte/Yiiksekokul degiskenine gore dagilimlari, Eczacilik
Fakiiltesi 74 Ogrenci (%22,2), Egitim Fakiiltesi 29 6grenci (%8,7), Fen Edebiyat
Fakiiltesi 39 dgrenci (11,7), Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 9 6grenci (%2,7),
Islami Ilimler Fakiiltesi 14 6grenci (%4,2), Saglik Bilimleri Fakiiltesi 24 dgrenci
(%7,2) ve Spor Bilimleri Fakiiltesi 95 0grenci (%28,4)’den meydana geldigi

goriilmektedir.

Tablo 4.6. Katiimcilarin “Simif” Degiskenine Gore Iliskin Frekans ve Yiizdelik

Dagilimlan

Simif N Yiizde (%)
Hazirhk 45 13,5

1. Simf 35 10,5

2. Simf 37 11,1

3. Simf 81 243

4. Simif 121 36,2
Lisansiistii 15 4,5
TOPLAM 334 100
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Tablo 4.6.’daki bulgulara gore, arastirmaya katilan toplam 334 {iniversite
ogrencisinin simif durumuna bakildiginda, hazirlik sinifinda 45 (%13,5), 1. Simif 35
(%10,5), 2. Smf 37 (%11,1), 3.sin1f 81 (%24,3), 4. Siif 121 (%36,2) ve Lisansiistii
15 (%4,5) 6grenciden meydana geldigi goriilmektedir.

Tablo 4.7. Katihmcilarin “Diizenli Fiziksel Aktiviteye Katihm” Degiskenine
iliskin Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar:

Diizenli Fiziksel Aktiviteye Katilim N Yiizde (%)
Diizenli Fiziksel Aktivite Yok 137 41
Diizenli Fiziksel Aktivite Var 197 59
Toplam 334 100

Tablo 4.7.’deki bulgulara gore, arastirmaya katilan toplam 334 {iniversite
ogrencisinin diizenli fiziksel aktiviteye katilm degiskenine gore, diizenli fiziksel
aktiviteye katilan 6grencilerin 137 (%41) ve diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan

ogrencilerin 197 (%59) kisiden meydana geldigi goriilmektedir.

4.2. Katihmeillarm  Oleme  Araclarindan  Aldiklar1  Puanlara  Ait

istatistiksel Analizler

Tablo 4.8. Cinsiyet Degiskenine Gore Olgek Puanlarmim Karsilastirilmasi
(Bagimsiz Orneklem T Testi)

) T Testi
Olgekler  Cinsiyet N X SS . est
p

Fiziksel Erkek 143 2378,16 286,16
Aktivite 2,285 ,023*
Olcegi Kadin 191 2311,68 246,03
Yasam Erkek 143 13,31 4,245
Doyumu -,444 ,657
Olcegi Kadin 191 13,51 3,878

*p<.05

Tablo 4.8. 6rneklemi olusturan dgrencilerin Fiziksel Aktivite Olgegi ve Yasam

Doyumu Olgegi puanlarinda dgrencilerin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark
olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan bagimsiz grup T testi sonuglarini
gostermektedir. Gerceklestirilen test sonucunda fark Fiziksel Aktivite Olgegi

puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=2.285; p=.023). S6z konusu
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farkin erkek 6grencilerin lehine gergeklestigi ortalama puanlarin yiiksek olmasindan
anlasilmaktadir. Fark Yasam Doyumu Olgegi puanlarina gore istatistiksel olarak

anlamli bulunamamustir (t=-.444; p=.657).

Tablo 4.9. Fiziksel Aktivite Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi Puanlarimin
Ogrencilerin "Viicut Kiitle Indeksi" Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuclari

.. Viicut ANOVA
ggze Kiitle N X ss .
indeksi p

Fiziksel Zayif 30 2395,52 233,59 918 432
Aktivite Normal 234 2343,19 271,26
Olgegi Kilolu 66 2302,34 254,80

Obez 4 2378,70 342,22

Toplam 334 2340,24 265,61
Yasam Zayif 30 12,93 4,093 713 ,545
Doyumu  Normal 234 13,47 4,014
Olcesi Kilolu 66 13,33 4,134

Obez 4 16,00 3,367

Toplam 334 13,43 4,034

*p<.05

Tablo 4.9. 6rneklemi olusturan 6grencilerin Fiziksel Aktivite Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi puanlarinin dgrencinin viicut kiitle indeksi degiskenine gére anlamli
bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglarmi gostermektedir. Fiziksel aktivite dlgegi (F=.918; p=.432) ve
Yasam doyumu 06lgegi (F=.713 p=.545) puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunamamastir.
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Tablo 4.10. Fiziksel Aktivite Olcegi ve Yasam Doyumu Olgegi Puanlarinin
Ogrencilerin 'Fakiilte/Yiiksekokul" Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuclari

Olcme  Fakiilte/Yiikseko N X s ANOVA
Araci kul F p Fark
Fiziksel = Eczacilik F.*¥* 74 2265,96 23341 7,694 ,000% 7>1 (Ort.
AKktivite * Fark=216.69)
Olgegi

Egitim F.** 29 2194,14 202,26 7>2 (Ort.

Fark=288.51)

Fen Edebiyat F. 39 237154 28554 7>8 (Ort.
Fark=197.64)

Iktisadi ve Idari 9 2359,83 242,51
Bilimler F.

Islami Tlimler F. 14 2241,07 251,97
Saglik Bilimleri F. 24 2296,86 209,24

Spor Bilimleri F.** 95 2482,65 277,95
Yabanc1 Diller Yo** 50 2285,01 220,18

Toplam 334 2340,24 265,61
Yasam Eczacilik F. 74 12,50 3,578 4,262 ,000* 5>6 (Ort.
Doyumu * Fark=5.089)
Olcegi Egitim F. 29 14,17 4,575

Fen Edebiyat F. 39 12,87 3,908

Iktisadi ve Idari 9 10,89 3,480

Bilimler F.

Islami Ilimler F.** 14 16,71 3,173

Saghk Bilimleri ** 24 11,63 4,352

Spor Bilimleri F. 95 14,32 4,054

Yabanci Diller Yo. 50 13,52 3,660

Toplam 334 13,43 4,034

1-Eczacilik 2-Egitim 3-Fen Edebiyat 4-iktisadi ve idari 5-Islami Ilimler 6-Saglik Bilimleri
7-Spor Bilimleri 8-Yabanci Diller (**p<.001)

Tablo 4.10. orneklemi olusturan katilimcilarin Fiziksel aktivite Olcegi ve
Yasam doyumu 6l¢egi puanlarinin *’Fakiilte/Yiiksekokul™ degiskenine iliskin anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonucglarim1 gostermektedir. Fiziksel aktivite Olgegi (F=7.694;
p<.001) ve Yasam doyumu 6l¢cegi (F=4.262; p<.001) puanlarinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur.

ANOVA sonras1 goriilen anlamli farkliligin  hangi gruplarda oldugunu
belirlemek amaciyla post-hoc (Scheffe) analiz teknikleri kullanilmistir. Bu analiz

bulgular1 sonucunda Spor Bilimleri Fakiiltesi 06grencilerinin fiziksel aktivite
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diizeylerinin Eczacilik Fakiiltesi 6grencileri, Egitim Fakiiltesi 6grencileri ve Yabanci
Diller Yiiksekokulu 0Ogrencilerinden yiiksek oldugu gorilmektedir. Diger
fakiilte/yiiksekokullarin ~ fiziksel aktivite dilizeyleri arasinda anlamli fark
goriilmemistir. Yasam Doyumu Olgegi puanlarina gore gruplar arasinda anlamli bir
farklilasma gdzlemlenmis olup, Islami {limler Fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu
puanlarinin Saghk Bilimleri 6grencilerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Yasam doyumu 6lc¢egi puanlart agisindan diger fakiilteler arasinda anlamli farkliliga

rastlanmamuistir.

Tablo 4.11. Fiziksel Aktivite Olcegi ve Yasam Doyumu Olcegi Puanlarinin
Ogrencilerin "Simf" Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
Sonuclari

e Sinif Diizeyi N X s ANOVA
Araci F p
Fiziksel = Hazirlik 45 2306,55 208,59 2,020 ,075
Aktivite 1. Sif 35 2300,01 236,46
Olgegi 2. Sif 37 2348,07 287,82

3. Simif 81 2417,37 295,20

4. Simf 121 2317,25 265,84

Lisansiistii 15 2284.,87 196,52

Toplam 334 2340,24 265,61
Yasam Hazirlik 45 13,51 3,751 1,016 ,408
Doyumu 1. Simf 35 13,20 3,732
Olgegi 2. Siuf 37 13,57 4,568

3. Simif 81 13,88 3,976

4. Simif 121 12,93 4,228

Lisansiistii 15 14,93 2,434

Toplam 334 13,43 4,034
*p<.05

Tablo 4.11.°de goriilmektedir ki, orneklemi olusturan katilimecilarin®’Sinif
Diizeyi” degiskenine iliskin Fiziksel aktivite Ol¢cegi ve Yasam doyumu Olge§inden
alinan puanlarin anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmstir. Fiziksel aktivite 6l¢egi (F=2.020; p=.075)
ve Yasam doyumu o6l¢egi (F=1.016; p=.408) puanlarinda fark istatistiksel olarak

anlamli bulunamamustir.
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Tablo 4.12. Diizenli Fiziksel Aktiviteye Katihm Degiskenine Gore Olcek
Puanlarimin Karsilastirilmasi (Bagimsiz Orneklem T Testi)

Diizenli

T Testi
2 Fiziksel
Olgekler Aktiviteye N X SS
Katilim t p
-6,625 ,000%*
Fiziksel Hayir 137 2231,57 244,53
Aktivite
Olgegi Evet 197 241582 253,72
-2,153 ,032%*
Yasam Haylr 137 12,86 3,928
Doyumu
Olgegi Evet 197 13,82 4,070

*p<.05 **p<.001

Tablo 4.12. 6rneklemi olusturan dgrencilerin Fiziksel Aktivite Olcegi ve Yasam
Doyumu Olgegi puanlarinin “Diizenli Fiziksel Aktiviteye Katilim” degiskenine gore
anlamli farklilagip farklilasmadigin1 belirlemek amaciyla kullanilan bagimsiz
orneklem t testi sonuglarini gostermektedir. Test sonucunda Fiziksel aktivite diizeyi
(p<.001) ve yasam doyumu 06lcegi (p=.032) puanlarinda fark her iki 6lcek icin de
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Farkin hangi gruptan kaynaklandiginin
anlasilmasi i¢in ortalama puanlar incelenmistir ve farkin iki 6lgek puanlart igin de

diizenli fiziksel aktiviteye katilim gdsteren 6grenciler lehine oldugu anlagilmaktadir.
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Tablo 4.13. Fiziksel Aktivite Diizeyi, Yasam Doyumu, Yas ve Viicut Kiitle Indeksi
(VKI) Arasindaki iliskinin Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmesine Yonelik
Sonuclar

Yasam
Fiziksel Doyumu Viicut Kiite
Aktivite Olcegi Olcegi Yas Indeksi
Fiziksel Aktivite r 1
Olcegi
p
Yasam Doyumu r ,052 1
Olgegi
cest p 347
Yas r -,030 ,054 1
p ,590 ,328
Viicut Kiite r -,097 ,013 ,460™ 1
indeksi
p ,076 817 ,000
*#p<.001

Tablo 4.13.’ten anlagilacag1 gibi, 6rneklemdeki 6grencilerin Fiziksel Aktivite
Olgegi puanlari, Yasam Doyumu Olgegi puanlari, yas ve VKI arasindaki iliskinin
belirlenmesi amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Bu inceleme sonucunda,
fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu, yas ve VKI arasindaki iliski anlaml
bulunamamistir. Yasam doyumu diizeyi ile VKI ve yas arasinda anlamli bir iliski
bulunamamustir. Yas degiskeni ile VKI arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmistir

(r=.460; p<.001).
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BESINCI BOLUM
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma, Sonuc¢

Bu arastirmada, liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam
doyumu arasindaki iligki incelenmis ve bazi demografik degiskenler agisindan
farkliliklar tespit edilmistir. Bulgular erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara
kiyasla daha yiiksek oldugunu ancak cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyi
ile yasam doyumu puanlar1 arasinda anlamli bir farklilagma olmadigini
gostermektedir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim gosteren Ogrencilerin yasam
doyumu puanlarmin anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bunun
yani sira fakiilte/yiiksekokul degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri anlamli bir
sekilde farklilik gosterirken yasam doyumu puanlari anlamli farklilasma
gostermemistir. Ancak fakiilte/yliksekokul degiskenine gore yasam doyum diizeyleri
fiziksel aktivite diizeyleri ile birlikte ytlikseldigi goriilmektedir. Ancak yas, viicut kiitle
indeksi, sinif degiskenlerine gore fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu puanlari

arasinda anlaml bir iligkiye rastlanmamastir.

Mevcut c¢alismada cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koyan bulgular
literatiirle (Ainsworth vd. 1993; Aksu 2018; Azevedo vd. 2007; Cengiz 2007; Erdal
2018; Kwak vd. 2016; Sahebi 2014; Trost vd. 2002) uyum gostermektedir. Cinsiyet
degiskenine gére yasam doyumu puanlart degerlendirildiginde ise kadin ve erkekler
arasinda anlaml bir farklili§a rastlanmamustir. Literatiirde yasam doyumu ile cinsiyet
arasinda anlaml iligki olmadigini bildiren ¢alismalarin (Ainsworth vd. 1993; Bibi,
Chaudhry ve Awan 2015; Chen vd. 2020) yani sira bu iki degisken arasinda anlamli
bir iliski oldugunu ve bu iligskinin erkekler lehine sonu¢landigini bildiren ¢aligsmalara

(Cabras ve Mondo 2018; Zielinska-Wigczkowska 2017) rastlanmaktadir.

Fiziksel aktivitenin olast yasam doyumunu artirict etkilerinin bireysel algilar

ve cevresel faktorlerle sekillenebilecegi; erkeklerin sosyo-politik, istihdam ve egitim
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gibi degiskenleri, kadinlarin ise medeni durum ve kisiler arasi iligkileri yasam
doyumunun temel unsuru olarak benimsedikleri goriilmektedir (Joshanloo 2018). Bu
baglamda caligmamiza katilan erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek
olmasia ragmen yasam doyumu agisindan cinsiyetler arasinda fark goériilmemesi,

bireysel algilar ve ¢evresel faktorler iliskili olabilir.

Calismamizda fiziksel aktivite diizeyi ile yas arasinda anlamli bir iliski
olmadigini1 gosteren bulgulara ulasilmistir. Literatiirde yaygin bir sekilde karsilasilan
(Aksu 2018; Blaes vd. 2011; Cana 2012; Krzepota ve Biernat 2015; Pereira ve
Caspersen 2000; Trost vd. 2002) bu durum ¢alismamizin bulgularini desteklemektedir.
Bununla birlikte yas ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi inceleyen bazi ¢aligmalar
negatif bir korelasyonu isaret ederken (Ainsworth vd. 1993; Hunter ve Thompson
2000), bazist ise bu korelasyonun pozitif pozitif yonlii oldugunu (Arabaci ve Cankaya
2007) rapor etmistir. Universite dgrencilerinin yaslari ile yasam doyumlar1 arasinda
bir iliski gozlemlenmemistir. Bazi ¢alismalar yas ile yasam doyumu arasinda iliski
olmadigin1 gosterirken (Axel vd. 2002; Fugl-Meyer vd. 2002) bazilarinda ise yasam
doyumunun yastan etkilendigi sonucuna varmistir (Bibi, Chaudhry ve Awan 2015;
Hong ve Giannakopoulos 1994). Yasam doyumu ile yas arasindaki iligkinin, U
hipotezine (De Ree ve Alessie 2011) gore genglik doneminde yiiksek bir grafik
sergiledigi, orta yaslarda diisiise evrilirken ilerleyen yaslarda tekrar yilikselme
egiliminde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarimizin yas ortalamalarinin 22.42 +3.443
gibi homojen bir aralikta olmasi dikkate alindiginda fiziksel aktivite diizeyleri ve
yasam doyumlar1 ile yas degiskenlerinin farklilagmamasini literatiir bulgulariyla

aciklamak miimkiin gériinmektedir.

Aragtirmamiz sonucunda fiziksel aktivite diizeyi ile VKI arasinda anlamli
farklilik goriilmemesine ragmen zayif ve normal bireylerin kilolu bireylere nazaran
daha yiiksek fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugu bulunmustur. Literatiirde benzer
sonuglara ulasan ¢alismalar mevcuttur (Eren 2023; Tekce 2020). Calismalar fiziksel
aktivite diizeyi artmasini ideal VKI degerleri ile iliskilendirmekle (Moreno-Diaz vd.
2024; Sulemana vd. 2006) birlikte diisiik fiziksel aktivite seviyelerinin obezite riskini
ciddi oranda artirabilecegini (Chan vd. 2017; Rafique, Molla ve Ahamed 2024; Swift
vd. 2014) bildirmektedirler.
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Katilimeilarimizin VKI degerlerine gore yasam doyumlar: arasinda farklilik
goriilmemistir. Bulgularimizla uyum gosteren ¢alismalarin (Heshmat vd. 2015; Wang
vd. 2018) yani sira anlamli farklilik bildiren ¢alismalar da goriilmektedir (Ball,
Crawford ve Kenardy 2004; Karyani vd. 2019; Kuroki 2016; Yin, Zayed vd. 2018;
Zhang ve Shao 2020). Calisma bulgularina gére anlamli fark gériilmemesine ragmen
normal VKI degerlerindeki bireylerin hem zayif hem de kilolu bireylerden yiiksek
yasam doyumu seviyeleri gosterdigi tespit edilmistir. Biitlinciil bir bakis acis1 ile
VKi'nin fiziksel aktivite ile iliskili olarak saglik, fonksiyonel yasam ve beden imaj
algisint olumlu etkilemesi (Dumitrache vd. 2016; Kodst-Aumees ve Realo 2015;
Schwartz ve Brownell 2004), yasam doyumunun belirlenmesinde aract bir rol

ustlenebilir.

Calismamizdan elde edilen bulgulara gore Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri Egitim Fakiiltesi, Eczacilik Fakiiltesi ve
Yabanci Diller Yiiksekokulu dgrencilerinden daha yiiksektir. Literatiirde de fiziksel
aktivite diizeylerinin spor bilimleri 6grencileri lehine farklilastigini bildiren ¢alismalar
(Bozdag 2019; Mrakovic, Matkovic ve Nedic 2014) mevcuttur. Yasam doyumu
agisindan Islami ilimler fakiiltesi Ogrencilerinin Saglik Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden daha yiiksek puanlar bildirdigi goriilmektedir. Baz1 ¢alismalar (Demir
vd. 2021; Yasartiirk vd. 2017; Yilmaz vd. 2020) yasam doyumu ile okunulan boliim
arasinda anlamli bir iliskiyi isaret ederken bir ¢alismada (Ozgiir, Giimiis ve Durdu
2010) iliski tespit edilmemistir. Fakiilte/yiiksekokul degiskenine iligkin ANOVA
analizi detaylica incelendiginde, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam
doyumu puanlariin, Eczacilik Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi ve Yabanci Diller
Yiiksekokulu 6grencilerine kiyasla daha yiiksek oldugu fakat bu farkin anlamlilik
diizeyine ulagamadigi gozlemlenmistir. Bununla birlikte, fakiiltelere 6zgili sosyal,
kiiltiirel ve akademik etkinliklerin, bu farkliliklarin degerlendirilmesinde énemli bir

etken olabilecegi ongoriilmektedir.

Universite dgrencilerinde fiziksel aktivite ve yasam doyumu agisindan simif
diizeyine gore anlamli farklilasma goriilmemistir. Fiziksel aktivite diizeyinin sinif
degiskenine gore farklilasmadigini bildiren ¢alismalar (Albayrak, Ziyagil ve Cekin
2015; Demirtiirk, Giinal ve Alparslan 2017; Aytekeli 2019; Cetinceli ve Tiiziin 2022;
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Demirbilek ve Bozanoglu 2023; Kagik ve Acar 2020; Yildiz 2016) mevcuttur. Diger
taraftan, sinif degiskeninin yasam doyumu etkiledigini gosteren ¢alismalar da
(Altuntas 2019; Berktas 2019) bulunmaktadir. Universite 6grencilerinin akademik
yukiimliiliikleri ve sosyal yasam kosullarinin benzerlik gostermesi, fiziksel aktivite
diizeyleri ve yasam doyumlarinin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynayabilecegi

dikkate alinmalidir.

Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katildigini bildiren Ogrencilerin yasam
doyumu diizeylerinin katilmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Diizenli
spor yapma aligkanliklarinin yagsam doyumunu ytiikselttigini gosteren c¢alismalar
(Ciftci vd. 2017; Knochel vd. 2012; Korug ve Bayar 2004; Salar, Hekim ve Tokgoz
2012) deneysel bir calisma (Akandere 2007) ile desteklenmektedir. Aksi goriisler
bildiren bir calisma (Incekara 2018) ise {iniversite dgrencilerinin egzersiz veya spor
yapma durumlarinin yasam doyumu diizeylerini etkilemedigini bildirmistir.
Calismamizin sonuglari, diizenli fiziksel aktivitenin yasam doyumunu artirici
etkilerinin, 6grencilerin genel yasam kalitesini olumlu yonde etkilemesi i¢in gii¢lii bir
temel olusturabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, sadece fiziksel aktivite
diizeyinin degil, ayn1 zamanda bu aktivitenin diizenli ve siirdiiriilebilir olmasi1 gerektigi

diistiniilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu puanlari arasinda anlamli bir iliskiye
rastlanmamistir. Wypych-Slusarska vd. (2023)’nin ¢aligmasi bulgularimizla benzerlik
gosterse de fiziksel aktivitenin yasam doyumu {izerindeki olumlu etkisi sikca
vurgulanan bir konu olmustur (Alonzo vd. 2022; Alsubaie 2021; Cao 2022; Gok 2022;
Feng 2022; Pierranunzio vd. 2022; Sarikan 2021). Bu baglamda, fiziksel aktivitenin
tiirli ve siiresi, bireylerin yasam doyumu {izerindeki etkilerini belirlemede 6nemli bir
rol oynayabilir. Bu durum, bireylerin fiziksel olarak aktif olmalarma ragmen, s6z
konusu aktivitelerin is, ulasim gibi zorunlu ve islevsel aktivitelerden kaynaklanmasi

durumunda, yasam doyumu ile iliskisinin farklilagabilecegini diisiindiirmektedir.

Bu calisma, literatlire iiniversite O0grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam doyumu arasindaki iliskinin, bireysel ve cevresel faktorlerin etkilesimi
baglaminda ¢ok boyutlu bir dinamige sahip oldugunu gosteren bulgular sunmaktadir.

Cinsiyet, fakiilte gibi degiskenler ile fiziksel aktivite degiskenine iligkin farklilagsan
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bulgularin yani sira yasam doyumunun daha genis sosyo-kiiltiirel ve bireysel baglamda
sekillendigi, konunun yalnizca nicel degil, nitel boyutlarda da incelenmesi gerektigi
vurgulanmistir. Ancak ¢alismamizin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Orneklemin
belirli yas araligindaki, {iniversite 6grencilerinden meydana gelmesi ve Ol¢eklerden
elde edilen verilerin siibjektif yanitlar, bulgularin  genellenebilirligini

smirlandirmaktadir.
5.2. Oneriler

o Universite biinyesinde kadimlarin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik edici ve
artirict calismalar yiiriitiilerek fiziksel aktivitenin olasi1 pozitif etkilerinden
faydalanilabilir.

o Spor bilimleri fakiiltesi disindaki fakiiltelerde fiziksel aktivite seviyelerinin
artirllmas1 amaciyla rekreatif organizasyonlar diizenlenerek 6grencilerin daha
aktif bir tiniversite yasami siirmesi dnerilmektedir.

o Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin yasam doyumu {iizerinde olumlu etkiler
yarattigr bulgusu, Ogrenciler arasinda diizenli fiziksel aktiviteye katilimin
onemini vurgulamaktadir. Kampiislerde “saglikli yasam” temal1 etkinlikler
diizenlenebilir, diizenli fiziksel aktivite yapma aliskanliklarimi tesvik edici
bilgilendirmeler ve grup egzersizleri organizasyonlar1 artirilabilir. Bu tiir
caligmalar, 6grencilerin serbest zaman fiziksel aktivitelerine daha fazla dahil
olmalarmi saglayarak, genel yasam doyumlarini iyilestirebilir.

o Ilerleyen yas ile beraber artan VKI’nin kontrol altina alinmasi igin
bilgilendirmeler ve saglik parametreleri iizerindeki olumsuz etkileri iizerine
bilgilendirici seminer sunumlarinin yapilmasi 6nerilebilir.

. Mevcut ¢alismada genel bir kavram olarak ele alinan fiziksel aktivitenin,
aerobik, diren¢ egzersizleri, yoga gibi spesifik egzersizler formunda yasam
doyumu ile iliskisi arastirilabilir.

. Ilerleyen zamandaki ¢alismalarda daha genis bir 6rneklem grubu olusturularak
ve farkli liniversiteler ile is birligi yapilarak ulusal ¢apli calismalar yiiriitiilmesi
onerilebilir.

o Literatiirde yasam doyumunun, fiziksel aktivitenin yan sira bir¢ok farkli faktor

tarafindan etkilendigi sonucuna varilmistir. Bu dogrultuda, iiniversite
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Ogrencilerinin yasam doyumunu etkileyen multidisipliner c¢aligsmalara
odaklanilmasi, daha genis bir perspektiften bakildiginda daha etkili miidahale
stratejilerinin gelistirilmesine olanak saglayacaktir. Fiziksel aktivite ile yasam
doyumu arasindaki iliskiyi daha net gormek icin psikolojik, sosyal ve gevresel
faktorleri iceren daha kapsamli arastirmalar yapilabilir.

Gelecekteki calismalar boylamsal tasarimlar kullanarak, fiziksel aktivite ve
yasam doyumunun zaman igerisindeki iligkisini incelemeli ve farkli yas
gruplart ya da sosyoekonomik yapilara sahip bireyler iizerinde daha genis

orneklemlerle yapilabilir.
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EKLER
Ek.1 Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGI FORMU
Degerli Katilmei;
Bu aragtirma tiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu
arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmektedir. Bu hususta
vereceginiz her bir yanit bilimsel veri niteligindedir. Bu nedenle asagida yer alan her
bir maddeyi dikkatlice okumaniz ve kendinize en uygun olan yanitt vermeniz
aragtirmanin saglikli bigimde yiiriitiilmesi adina 6nem arz etmektedir.

Arastirmaya sagladiginiz katkidan 6tiirii tesekkiir ederim.

Arastirmaci;

Semih UBEYLI

1. Yasmiz oo o T

2. Cinsiyetiniz : ...............

3. Boyunuz O

4. Kilonuz R

5. Okudugunuz Fakiilte/Yiiksekokul: ...............

6. Smifimz: ( ) Hazirlik () Birinci Sinif () Ikinci Simf

( ) Ugiincii Stmf ( ) Dérdiincii Simif

7. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? : ( ) Evet ( )Hayir
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Ek.2 Fiziksel Aktivite Olcegi-2

Asagidaki sorular is yerindeki, evdeki ve serbest zamanlarinizdaki giinliik
fiziksel aktivitelerinizle ilgilidir. Dolayisiyla, sadece spor ve egzersiz degil, giinliik
hayatta yaptigmiz her tiir fiziksel aktivite ve hareketsiz kaldiginiz durumlar

sorulmaktadir.

Giinlik
I :'1}; 1. Hafta ici ortalama bir giinde kag saat ve dakika uyuyorsunuz?
< c";- y

(Gun ici kisa uykular ve istirahatler dahil)
aVe

Giinlik 2. is veya okul calismalarinizda asagidaki aktivitelere giinde kag saat
ve dakika harciyorsunuz:

2a. Oturarak ¢aliymaya?

2b. Ayakta veya yuriayerek yapilan galismaya?

2¢. Agir fiziksel ige?
(Ornegin, agir yiik kaldirma veya merdiven ¢ikma)

Caligmiyorum/dgrenci degilim. a

3. ise gidip gelmek igin giinde kag saat ve dakika bisiklete biniyor veya
yuriyorsunuz?

Calismiyorum/ 8grenci degilim []

4. Serbest zamanlaninizda, giinde kag¢ saat ve dakika TV izliyor,
sessizce oturuyor, kitap okuyor, mizik dinliyor veya benzer
aktiviteler yapiyorsunuz?

5. Serbest zamanlannizda, yuriyis, hafif temizlik, ¢im bigme gibi
- hafif siddetli aktiviteleri veya yoga, bowling gibi hafif giddetli

o> rlan haftada toplam kag saat ve dakik ? el B
Y;‘Qf sporiari haitada toplam kag¢ saat ve dakika yapiyorsunuz Saat dakika

Haftahk 6. Serbest zamanlarinizda, bahge dizenleme, merdivenden yiik

¢ikarma gibi etkinlikler ile jimnastik, ylizme, bisiklete binme, fiziksel

dayanmikhilik antrenmani gibi orta giddetli aktiviteleri haftada toplam [ s«| ]
3

”,/_ |
4 kag saat ve dakika yapiyorsunuz?
Lo LZ | (Ise gidis gelisleri dahil etmeyin)
Haftalk 7. Serbest zamanlarinizda, kosu, futbol, tenis, aerobik, fitness gibi

yiiksek giddetli sporlar ve kondisyon egzersizlerini haftada toplam
kag saat ve dakika yapiyorsunuz?

LY

r
| N—

4 (Ise gidis gelisleri dahil etmeyin)

"
3
-~

(Ise gidis gelisleri dahil etmeyin)
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Ek.3 Yasam Doyumu Ol¢egi

Maddeler

Hi¢ katilmiyorum (1)

Cok az katilryorum (2)

Orta diizeyde katilhyorum (3)

Biiyiik oranda katihyorum (4)

Tamamen katiliyorum (5)

1 | Ideallerime yakin bir yasantim vardir.

2 | Yasam kosullarim miikemmeldir.

3 | Yasamimdan memnunum.

Simdiye kadar yagamdan istedigi dnemli

seylere sahip oldum.

Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen

hemen higbir seyi degistirmezdim.
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Ek4. Fiziksel Aktivite Ol¢egi-2 Kullanim izni

26.12.2024 01:22 Gmail - Fiziksel Aktivite Olgegi-2 Hakkinda

M Gmail Semih UBEYLI < -

Fiziksel Aktivite Olgegi-2 Hakkinda

Fatih GUR < = & > 25 Aralik 2023 11:05
Alici: Semih UBEYLI <s

Merhaba, Fiziksel Aktivite Olgegi'2 isimli 6lgme aracini arastirmaniz kapsaminda kullanabilirsiniz.
Calismanizda basarilar dilerim.

Semih UBEYLI < > >, 25 Ara 2023 Pzt, 01:50 tarihinde sunu yazdi:

[Alintilanan metin gizlendi]

”n
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EkS5. Yasam Doyumu Olcegi Kullanim izni

26.12.2024 01:23 Gmail - Yasam Doyumu Olgegi Hakkinda

M Gmail Semih UBEYLI < -

Yasam Doyumu Olgegi Hakkinda

Abidin DAGLI - 25 Aralik 2023 12:42
Alici: Semih UBEYLI

Sn. Semih UBEYLI,,

Tarafimizdan Tiirkgeye uyarlanan "Yasam Doyumu Olgegi"
kullanabilirsiniz. lyi calismalar diliyorum.

Sevgilerimle.

Dog. Dr. Abidin DAGLI

ni g¢alismalarinizda memnuniyetle

Dog. Dr. Abidin DAGLI
Dicle Universitesi
Ziya Gokalp Egitim Fakdltesi
Egitim Bilimleri Bolimu
Egitim Yonetimi Bilim Dali
Gonderen: Semih UBEYLI
Gonderildi: 24 Aralik 2023 Pazar 13:44:44

Kime: Abidin DAGLI
Konu: Yasam Doyumu Olgegi Hakkinda

[Alintilanan metin gizlendi]
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